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PENGARUH KRONOTIPE DAN JET LAG SOSIAL TERHADAP 




Stres adalah penyebab utama gangguan mental termasuk di dalamnya depresi dan 
ansietas. Stres dapat dipengaruhi oleh banyak hal salah satunya adalah pola tidur 
yang berhubungan dengan ritme sirkadian seseorang mengakibatkan kurangnya 
waktu istirahat seseorang atau yang disebut dengan kronotipe. Remaja merupakan 
usia terjadinya pergeseran kronotipe dari arah pagi ke malam. Selain itu karena 
kurangnya istirahat pada hari sekolah dapat mengakibatkan selisih jumlah waktu 
istirahat pada hari kerja dan hari libur atau yang disebut dengan jet lag sosial 
karena ketidaksesuaian jam biologis tubuh dengan jam sosial.  Penelitian ini 
mengambil subjek penelitian siswa SMA karena usia remaja identik dengan 
pergeseran kronotipe dan juga tingginya tuntutan sosial. Menganalisis pengaruh 
kronotipe dan jet lag sosial terhadap tingkat stres pada siswa SMA Negeri 
Colomadu. Tujuan dari penelitian ini adalah menganalisis pengaruh kronotipe dan 
jet lag sosial terhadap tingkat stres pada siswa SMA Negeri Colomadu. Metode 
penelitian ini adalah analitik observasional dengan desain cross sectional. Besar 
sampel adalah 71 siswa dengan teknik purpossive sampling. Analisis 
menggunakan uji hipotesis Chi-square kemudian dilakukan analisis multivariat 
menggunakan uji regresi. Berdasarkan analisa data dengan Chi-Square terdapat 
pengaruh kronotipe terhadap tingkat stres dengan signifikansi 0,000 (P<0,025) 
dan terdapat pengaruh jet lag sosial terhadap tingkat stres dengan signifikansi 
0,017 (P<0,025). Kemudian dilakukan analisis regresi logistik didapatkan nilai 
signifikan kronotipe terhadap tingkat stres didapatkan OR 5,103 (P=0,004). 
Sedangkan hasil regresi logistik pada jet lag sosial terhadap tingkat stres 
didapatkan OR 5,633 (P=0,118) sehingga dianggap tidak signifikan. Hasil 
penelitian menunjukkan bahwa kronotipe berpengaruh terhadap tingkat stres. 
Kata Kunci : Tingkat stres, kronotipe, jet lag sosial 
 
Abstract 
Stress is a major cause of mental disorders including depression and anxiety. 
Stress can be recognized by many wrong things including sleep patterns 
associated with the circadian rhythm of someone with a term of a person or called 
a chronotype. Teenagers are the age of the chronotype shifting from moerningtype 
into eveningtype. Additionally, lack of rest on school day can reduce the 
difference in the amount of rest time on weekdays and holidays or so-called social 
jet lag because of the body's biological clock mismatch with social clock. This 
study takes the subject of research of high school students because of the age of 
adolescents is identical to the chronotype changes and also social increase. The 
purpose of this research is analyzing the influence of chronotypes and social 
jetlag on stress level in SMA Negeri Colomadu students. This research method is 
analytic observasional with cross sectional design. The sample size is 71 students 
with purposive sampling technique.The analysis using Chi-square hypothesis test 
then conducted multivariate analysis using regression test. Based on data analysis 
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with Chi-Square there is chronotype effect to stress level with significance 0,000 
(P <0,025) and there is influence of social jet lag to stress level with significance 
0,017 (P <0,025). Then done logistic regression analysis got significant value of 
kronotipe to stress level got OR 5,103 (P = 0,004). While the result of logistic 
regression on jet lag social to stress level got OR 5,633 (P = 0,118) so that 
considered not significant. The results showed that chronotypes had an effect on 
the stress level. 
Keywords: : Chronotype, social jet lag, stress level 
 
1. PENDAHULUAN 
Stres merupakan suatu keadaan ketegangan psikologis yang disebabkan 
oleh rangsangan yang merugikan (fisik, mental, atau emosional, internal, atau 
eksternal) yang cenderung  mengganggu fungsi suatu organisme  (Dorland, 2013).  
Stres adalah penyebab utama gangguan mental. Termasuk di antaranya 
depresi dan ansietas. Prevalensi penduduk yang mengalami gangguan mental 
emosional di Indonesia dengan usia lebih dari sama dengan 15 tahun secara 
nasional adalah 6,0% (37.728 orang dari subyek yang dianalisis) dan Jawa Tengah 
sebesar 4,7% dari persentase nasional. Penilaian gangguan mental emosional pada 
tahun  2013 menunjukkan bahwa prevalensi gangguan mental di perkotaan lebih 
tinggi daripada pedesaan  (Badan Penelitian Dan Pengembangan Kesehatan, 
2013). 
Remaja merupakan periode perkembangan yang rentan untuk mengalami 
kesehatan mental buruk terutama depresi. Berbagai penelitian telah menunjukkan 
bahwa 5-9% dari remaja mengalami depresi secara klinis, dengan perempuan dua 
kali lebih mungkin sebagai laki-laki mengalami episode depresi pada masa 
remaja. Pada studi meta-analisis epidemiologi diperkirakan prevalensi depresi 
antara 13-18 tahun sebesar 5.6%. Namun, 9-16% dari anak usia 14-16 tahun 
mengalami tingkat gejala depresi subklinis (yaitu, adanya gejala depresi secara 
klinis nyata yang tidak memenuhi kriteria penuh episode depresi major) dan ini 
meningkatkan risiko depresi dan psikopatologi lain pada masa dewasa. Penelitian 
longitudinal telah menunjukkan bahwa usia puncak terjadinya depresi selama 
masa remaja pertengahan, berusia antara 13 dan 15 tahun dan transisi dari sub 
klinis depresi menjadi depresi terjadi dalam masa remaja akhir  (Zadow et al., 
2017). 
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Masa remaja merupakan saat yang rentan terhadap stres, karena banyak 
terjadinya perubahan psikososial dan fisiologis. Salah satunya adalah  bagaimana 
seseorang menanggapi stres. Secara khusus, remaja ditandai oleh pergeseran 
signifikan dalam peningkatan reaktivitas aksis hipotalamus-pituitari-adrenal 
(HPA) yang menakibatkan meningkatnya induksi stres hormonal. Wilayah otak 
limbik dan kortikal yang sensitif terhadap stres yang mengalami pendewasaan 
pada masa remaja mungkin sangat responsif terhadap pergeseran tersebut. 
Akibatnya, perubahan pematangan otak selama masa remaja  dapat menyebabkan 
peningkatan disfungsi psikologis terkait stres, seperti kecemasan, depresi, dan 
penyalahgunaan obat-obatan terlarang, sering diamati selama tahap ini  (Romeo, 
2013). 
Setiap orang menunjukkan variasi entrainment terhadap waktu harian 
eksternal yang disebut dengan kronotipe, yang mencerminkan waktu yang optimal 
untuk melakukan aktivitas individual sehari-hari. Kronotipe berasal dari 
kombinasi faktor genetik, perkembangan dan lingkungan, yang menentukan 
waktu endogen kita. Meskipun sebagian besar individu diklasifikasikan sebagai 
kronotipe intermediet, distribusinya dapat bervariasi dari tipe sangat pagi hingga 
tipe sangat malam. Munculnya praktik seperti kerja shift yang membuat siklus 
gelap yang tidak alami. Gangguan ritme sirkadian ini disebut juga 
chronodisruption. Terdapat peningkatan jumlah penelitian yang menunjukkan 
bahwa terganggunya ritme sirkadian normal dapat mengakibatkan berbagai 
gangguan kesehatan dan perilaku, salah satunya adalah gangguan mood. Salah 
satu bidang penelitian menyebutkan suatu fenomena yang disebut dengan jet lag 
sosial. Fenomena ini digambarkan dengan misalignment biologis yang timbul di 
antara hari kerja dan hari libur menyebabkan tidur dan terjada pada waktu 
sirkadian yang tidak tepat yang dengan mempertimbangkan perbedaan  jam sosial 
dan jam biologis (Beauvalet et al., 2017). 
Gangguan tidur merupakan faktor risiko berkembangnya depresi selama 
fase remaja. Pada remaja terdapatt perubahan pola tidur yang menonjol yakni 
pergeseran waktu tidur menjadi lebih larut ke arah eveningness (Lemola et al, 
2015). Depresi merupakan salah satu ganguan mood yang berhubungan dengan 
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sirkadian dan gangguan tidur. Gejala depresi pada orang-orang muda dapat 
dikaitkan dengan faktor selain misalignment irama sirkadian misalnya pubertas, 
hormon, pelecehan seksual, atau emosional. Jet lag sosial mungkin muncul pada 
awal masa dewasa, ketika terjadi perubahan kronotipe (Beauvalet et al.,2017). 
Sedangkan di Indonesia, secara keseluruhan tingkatan pendidikan mulai dari SD, 
SMP, dan SMA serempak memulai jam belajar-mengajarnya pada pukul 07.00 
WIB yang mungkin dapat mengakibatkan terganggunya irama sirkadian dan jet 
lag sosial, yang kemudian dapat meningkatkan terjadinya stres pada remaja. 
Ada beberapa penyebab kurangnya tidur pada remaja usia SMA, yakni 
penggunaan handphone (42,4%), TV dan video (38,8%), kesulitan untuk tidur 
(27,1%). Di Indonesia, gangguan tidur dijumpai pada 38,0 % remaja perkotaan 
dan 37,7% remaja sub urban, sebagian besar remaja tidak merasa cukup tidurnya 
(Nur’aini et al, 2014).  
Berdasarkan pola jam sekolah di Indonesia, gaya hidup dan pola aktivitas 
remaja diluar jam sekolah, diperkirakan gangguan tidur merupakan masalah yang 
banyak dialami oleh remaja. Dalam hal ini, peneliti berkeinginan untuk meneliti 
pengaruh  kronotipe dan jet lag sosial terhadap tingkat stres pada siswa SMA 
Negeri Colomadu. 
 
2. METODE  
Desain penelitian ini adalah penelitian observasional analitik dengan 
pendekatan cross sectional.  Pengukuran terhadap variabel bebas (faktor resiko) 
dan variabel tergantung (efek) dilakukan sekali dan dalam waktu yang bersamaan  
(Sastroasmoro & Ismael, 2008). 
Penelitian ini menggunakan purposive sampling sebagai teknik sampling. 
Purposive sampling adalah teknik menentukan sampel berdasarkan pertimbangan 
tertentu seperti sifat-sifat populasi atau beberapa ciri yang sudah diketahui 
sebelumnya  (Notoatmodjo, 2012). Sesuai dengan jenis analisis dan skala 
pengukuran variabel penelitian, maka digunakan rumus rule of thumb untuk 










Analisis data yaitu dengan analisis bivariat mengenai pengaruh kronotipe 
terhadap stres serta jet lag sosial terhadap stres dengan Chi Square. Setelah itu 
dilakukan analisis multivariat dengan regresi logistik Uji ini dilakukan 
menggunakan program software analisis data komputer. 
 
3. HASIL DAN PEMBAHASAN 
3.1 Hasil 
Penelitian ini dilaksanakan pada tanggal 4 Desember 2017 di SMA 
Negeri Colomadu. Subjek penelitian ini adalah siswa kelas XII IPS di 
SMA Negeri Colomadu. Teknik sampling yang digunakan adalah 
purpossive sampling. Penelitian dilakukan dengan cara menyebarkan 
kuesioner LMMPI untuk menyeleksi responden, kuesioner Morningness-
Eveningness Questionnaire Self-Assessment Version (MEQ-SA) untuk 
mengetahui jenis kronotipe responden, kuesioner jet lag sosial untuk 
melihat adanya selisih jumlah tidur antara hari libur dengan hari kerja, 
serta kuesioner Depression Anxiety Stres Scale (DASS) untuk mengetahui 
tingkat stres responden. Responden yang diperoleh sebanyak 98 siswa, 
dengan 27 siswa termasuk dalam kriteria eksklusi sehingga didapatkan 
responden yang memenuhi kriteria inklusi sebanyak 71 siswa. Dari 
penelitian yang dilakukan, didapatkan hasil sebagai berikut: 









Gambar 1. Persentase Usia 
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Berdasarkan gambar di atas, menunjukkan bahwa jumlah 
responden terbesar yaitu usia 17 tahun dengan jumlah 52 siswa 
(73,2%).  
3.1.2 Distribusi Responden Berdasarkan Jenis Kelamin 
 
Gambar 2  Persentase Jenis Kelamin 
Dari gambar di atas didapatkan jumlah responden perempuan 
lebih banyak daripada laki-laki. Responden perempuan dengan jumlah 
44 siswa (62%) sedangkan laki-laki dengan jumlah 27 orang (38%). 
3.1.3 Distribusi Responden Berdasarkan Agama 
Dari gambar di bawah didapatkan jumlah responden beragama 






















3.1.4 Karakteristik Responden Berdasarkan Kronotipe 
 
Gambar 4. Persentase Kronotipe 
Berdasarkan Gambar di atas didapatkan jumlah responden 
dengan kronotipe malam lebih sedikit daripada kronotipe pagi. 
Responden dengan kronotipe malam berjumlah 27 siswa (32,2%). 
Sedangkan responden dengan kronotipe pagi berjumlah 44 siswa 
(64,8%). 
3.1.5 Karakteristik Responden Berdasarkan Jet Lag Sosial 
 








Jet Lag Sosial 
Terjadi Selisih 
Tidak Terjadi Selisih 
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Dari gambar di atas didapatkan jumlah responden dengan jet lag 
sosial lebih banyak daripada responden yang tidak mengalami jet lag 
sosial. Responden dengan jet lag sosial sebanyak 54 siswa (76,1%), 
sedangkan tidak jet lag sosial sebanyak 17 siswa (23,9%). 
3.1.6 Karakteristik Responden Berdasarkan Tingkat Stres 
  
Gambar 5. Persentase Tingkat Stres 
Dari gambar di atas didapatkan jumlah responden yang 
mengalami stres lebih sedikit daripada yang tidak stres. Responden 
yang mengalami stres berjumlah 25 siswa (33,8%). Sedangkan 
responden yang tidak mengalami stres berjumlah 46 (67,1%). 
3.1.7 Hubungan Antara Kronotipe dengan Tingkat Stres 
Tabel 1. Hubungan Antara Kronotipe dengan Tingkat Stres 
  Tingkat Stres Total Nilai p 
Ya Tidak 
Kronotipe Malam 16 9 25 0,000 
64.0% 36.0% 100.0% 
Pagi 10 36 46 
21.7% 78.3% 100.0% 
Total 26 45 71 
36.6% 63.4% 100.0% 







Tabel di atas menunjukkan dengan uji Chi-Square didapatkan 
proporsi tingkat stres kronotipe malam lebih besar daripada kronotipe 
pagi. (p= 0,000).  
3.1.8 Hubungan Antara Jet Lag Sosial dengan Tingkat Stres 
  Tabel 2. Hubungan Antara Jet Lag Sosial dengan Tingkat Stres 






Ya 25 33 58 0,017 
43.1% 56.9% 100.0% 
Tida
k 
1 12 13 
7.7% 92.3% 100.0% 
Total 26 45 71  
36.6% 63.4% 100.0% 
(Sumber : Data Primer, 2017) 
Tabel 2 menunjukkan  bahwa setelah dilakukan uji Chi-Square 
didapatkan proporsi tingkat stres pada responden dengan jet lag sosial 
lebih besar daripada responden yang tidak mengalami jet lag sosial ( 
p=0,017). 
3.1.8.1 Analisis Multivariat 
  Tabel 3. Analisis Multivariat 
    Nilai p OR 95%C.I.for EXP(B) 
Lower  Upper 
Kronotipe Malam 0.004 5.103 1.691 15.395 
Pagi (Ref)  1   
Jet Lag Positif 0.118 5.633 0.644 49.247 
Negatif 
(Ref) 
 1   
 (Sumber : Data Primer, 2017) 
 
Berdasarkan tabel di atas, didapatkan nilai OR pada variabel 
kronotipe 5,103 yang berarti responden dengan kronotipe malam 
memiliki risiko 5,103 kali lebih besar mengakibatkan stres 
dibandingkan responden dengan kronotipe pagi. Sedangkan pada 
variabel jet lag sosial didapatkan nilai C.I. (confident interval ) 
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melewati angka satu yang berarti pengaruh jet lag sosial terhadap stres 
tidak bermakna. 
3.2 Pembahasan 
Penelitian pengaruh kronotipe dan jet lag sosial terhadap tingkat 
stres pada siswa SMA Negeri Colomadu merupakan penelitian 
observasional analitik dengan pendekatan cross sectional. Jumlah 
responden sebanyak 71 siswa dengan rentang usia 16-18 tahun. Kronotipe 
pada usia yang lebih muda cenderung lebih awal. Namun seiring 
perkembangannya, kronotipe bergeser ke arah yang lebih lambat hingga 
berusia 20 tahun. Durasi rata-rata tidur untuk usia 16-18 tahun pada hari 
kerja adalah 7 jam, sedangkan untuk hari libur rata-rata 9 jam sehingga 
seringkali terjadi jet lag sosial sesuai dengan distribusi data yang 
didapatka libur (Roenneberg et al., 2012). 
Jenis kelamin juga mempengaruhi terjadinya jet lag sosial dan 
kronotipe. Distribusi data jenis kelamin menunjukkan bahwa perempuan 
lebih banyak daripada laki-laki  Perempuan membutuhkan waktu tidur 
lebih lama daripada laki-laki. Hal ini disebabkan oleh kecenderungan 
perempuan mengalami kelelahan, perubahan mood, dan masalah 
kognitif.Sehingga perempuan mengalami stres. (Widodo & Mauritz, 
2012). 
Tabel crosstab antara kronotipe dan tingkat stres menunjukkan 
bahwa responden dengan kronotipe malam yang mengalami stres 
sebanyak 16 orang dan yang tidak mengalami stres sebanyak 9 orang 
dengan total responden dengan kronotipe malam 25 orang. Sedangkan 
responden dengan kronotipe pagi yang mengalami stres hanya 10 orang 
dan yang tidak mengalami stres sebanyak 36 orang dari total responden 
dengan kronotipe pagi sebanyak 46 orang. Hal ini menunjukkan bahwa 
proporsi siswa dengan kronotipe malam yang mengalami stres lebih 
tinggi daripada siswa dengan kronotipe pagi.  Setelah dilakukan uji 
Pearson Chi-Square didapatkan hasil p= 0,000 yang menunjukkan bahwa 
terdapat pengaruh yang signifikan kronotipe terhadap tingkat stres. Hasil 
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ini sesuai dengan penelitian yang dilakukan pada 121 karyawan shift 
kerja di PT. UNISEM Batam dengan pekerja shift malam yang memiliki 
kecenderungan kronotipe malam daripada pekerja shift pagi yang 
cenderung memiliki kronotipe pagi (Marchelia, 2014). Selain itu, hasil 
penelitian pada 515 orang pemadam kebakaran di Korea juga melaporkan 
kronotipe malam lebih banyak mengalami depresi, konsumsi alkohol, 
PTSD, stres, dan gangguan tidur. Pengemudi dengan kronotipe malam 
lebih berisiko mengemudi agresif dan emosional, mabuk, dan berpeluang 
mengalami kecelakaan  (Qu et al., 2015). 
Pada tabel crosstab antara jet lag sosial dan tingkat stres 
menunjukkan bahwa responden dengan jet lag sosial yang mengalami 
stres sebanyak 25 orang dan yang tidak mengalami stres sebanyak 33 
orang. Responden yang tidak jet lag  sosial yang mengalami stres 
sebanyak 1 orang saja, sedangkan yang tidak mengalami stres sebanyak 
13 orang. Setelah dilakukan uji Pearson Chi-Square didapatkan hasil p= 
0,017 yang bahwa terdapat pengaruh yang signifikan jet lag  sosial 
terhadap tingkat stres. Jet lag sosial atau misalignment antara waktu 
sosial dan jam internal individu. Misalignment ini terjadi jika osilator 
internal dan eksternal tidak sinkron. Hal ini dapat mengakibatkan 
misalignment internal dari organ-organ yang diregulasi oleh ritme 
sirkadian karena perbedaan kecepatan re-entrainment. Akibatnya, terjadi 
ganguan hormone yang dapat mengakibatkan stres  (Shanmugam et al., 
2013). 
Setelah dilakukan analisis data dengan uji Pearson Chi-Square, 
dilakukan uji multivariat dengan regresi logistik dan didapatkan hasil 
nilai OR pada variabel kronotipe 5,103 yang berarti responden dengan 
kronotipe malam memiliki risiko 5,103 kali lebih besar mengakibatkan 
stres dibandingkan responden dengan kronotipe pagi (p=0,004) yang 
bermakna antara kronotipe malam dalam me.ngakibatkan stres. Namun, 
pada jet lag sosial didapatkan didapatkan nilai C.I. (confident interval ) 
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melewati angka satu yang berarti pengaruh jet lag sosial terhadap stres 
tidak bermakna serta nilai p=0,118 (p>0,05) yang berarti tidak signifikan.  
Dari analisis multivariat didapatkan bahwa kronotipe yang 
berpengaruh terhadap terjadinya stres. Sedangkan jet lag sosial menjadi 
variabel antara yang meningkatkan terjadinya kronotipe malam dalam 
mengakibatkan stres. Hasil ini seuai dengan penelitian pada 540 
mahasiswa berusia 17-25 tahun di Lebanon terdapatt 24% dari populasi 
orang dengan tipe malam dan 7,3% dengan tipe pagi. Mereka juga 
mengalami jet lag sosial dengan adanya gap jam tidur dan jam bangun 
antara hari kerja dan hari libur secara berurutan 2,43 dan 1,51 jam. 
Mereka yang berkronotipe malam berkorelasi dengan merokok, onset 
belajar yang lebih terlambat dengan kualitas tidur buruk (Romeo, 2013). 
Penelitian ini hanya terbatas pada faktor kronotipe dan jet lag 
sosial saja serta tidak menganalisis hal-hal lain yang menjadi faktor 
perancu dalam mengakibatkan stres pada remaja. Faktor-faktor tersebut 
seperti faktor biologis, keluarga, sekolah, teman sebaya, sosial, serta 
faktor daya tahan seseorang dalam menghadapi stres. 
Peneltiian mengenai jet lag sosial dan kronotipe ini masih 
tergolong baru dan belum banyak diteliti di Indonesia terutama kepada 
remaja. Tidak ditelitinya variabel perancu salah satunya adalah daya 





Menurut hasil statistik dengan uji multivariat regresi logistik 
didapatkan hasil yang signifikan mengenai pengaruh kronotipe malam 
terhadap tingkat stres OR= 5,103 (p= 0,004). Sedangkan tidak 
didapatkan hasil yang signifikan pada pengaruh jet lag sosial terhadap 
tingkat stres. Sehingga berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan 
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bahwa kronotipe berpengaruh terhadap tingkat stres pada siswa SMA 
Negeri Colomadu. 
4.2 Saran 
4.2.1 Untuk tenaga kesehatan dan masyarakat terutama remaja pada 
umumnya untuk lebih memperhatikan kronotipe dalam pengelolaan 
stres. 
4.2.2 Untuk penelitian selanjutnya agar memperhatikan variabel perancu. 
4.2.3 Untuk desain selanjutnya lebih baik menggunakan desain penelitian 
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